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Liebe Leserinnen & Leser,

GRUSSWORT

S Mein Fleines Glich* — welches ist Shres ©

in dieser Ausgabe befassen sich gleich mehrere Beitrage mit dem Gleich-
gewicht. Der Profi-Tanzer Bernd Michael Teichmann berichtet, wie hilf-
reich er sein regelmaliges Korpertraining erlebt, um im Lot zu bleiben.
Wie ausgleichend in der Zeit nach der Diagnose offene Gesprache mit
anderen sind, zeigt eine Parkinson Nurse auf. Ein Neurologe hat zusam-
mengefasst, mit welchen Ubungen Sie etwas fir Ihre Standfestigkeit und
Ihre Korperbalance tun kénnen.

Weitere Themen sind eine gute Hautpflege bei Parkinson, ein Portrat
Uber die Hilde-Ulrichs-Stiftung fur Parkinsonforschung und ein Rick-
blick auf das Bad Segeberger Symposium ,Musik trifft Kunst“. Darliber
hinaus geben wir einen Uberblick Giber die Angebote und Neuerungen auf
www.abbvie-care.de/parkinson.

Zudem mochten wir Sie anregen, uns lhre Texte oder Fotos zu Ihrem
personlichen ,kleinen Gliick“ zu schicken. Auch auf Ihre Beitrage fir die
Leserecke freuen wir uns. Fur alle tollen Einsendungen, die wir bereits
erhalten haben, bedanken wir uns herzlich. SchlieBlich hilft es uns auch,
wenn Sie uns lhre Anregungen zusenden. Der Vordruck auf der letzten
Seite bietet lhnen Gelegenheit dazu. Wir kdnnen dann den PARKOUR so
gestalten, wie er lhnen am besten gefallt.

Wir wiinschen lhnen viel SpaR beim Lesen und genussvolle Frihlingstage.

vh

lhre Ulrike Fechtner
Lead Patient Engagement Specialty Care bei AbbVie Deutschland

Anregungen mitteilen? Schreiben Sie uns per Post (Adresse
siehe Impressum) oder per Mail an: parkour@abbvie.com
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sich etwas zutrauen."

Bernd Michael Teichmann ke\hrt nach seiner aktiven Zeit als Tanzer
mit der Diagnose Parkinson zuriick in seine Kunst
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PORTRAT

»Mur war acfort klar: lch muas
zuriick in den Tanz - denn

80 kann ich mein hérpergefithl
am beaten trainieren.”

slch war gerade in Koln angekommen und aus dem
Auto gestiegen, als sich plotzlich meine linke Hand
selbststandig machte und wie wild ausschlug®, blickt
Bernd Michael Teichmann in das Jahr 2000 zurtick. ,Ich
wusste gar nicht, wie mir geschah. Aber dieser seltsame
Moment ging schnell vorbei und alles schien wieder so
zu sein wie immer.“ Kurz zuvor hatte der klassisch aus-
gebildete Tanzer seine aktive Karriere beendet und
war fiir eine Ausbildung in die Domstadt gezogen. Viele
Jahre war er an zahlreichen Biihnen in Deutschland,
der Schweiz und New York zu Hause gewesen. ,,Dann
war ich jedoch immer ofter verletzt und musste einse-
hen, dass es an der Zeit ist, umzuschulen®, erklart er
seine Entscheidung. ,,Mein Plan war, Physiotherapeut
zu werden und spater vor allem Tanzer zu behandeln.”

Im Laufe der nachsten Monate bemerkt der damals
38-Jahrige jedoch immer wieder, dass er leicht zittert.
Er ist irritiert, denn als Profi-Tanzer ist er es gewohnt,
seinen Korper bis hin zur feinsten Bewegung zu kontrol-
lieren. Er spricht mit Therapeuten und Arzten. Einer von
ihnen ist ein Neurologe, der eine Uberweisungin die Uni-
versitatsklinik ausstellt - mit Verdacht auf Parkinson. Die
Vermutung bestatigt sich. ,,Damit stand die Diagnose bei
mir ungewohnlich rasch fest®, sagt Bernd Michael Teich-
mann. ,lch weiR noch, wie erstaunt die Arzte waren,
dass ich mich so friih gemeldet habe. Aber ich besitze
eine sehr ausgepragte Kérperwahrnehmung und hatte
sofort gemerkt, dass etwas nicht in Ordnung war.”

Auf die Diagnose reagiert er mit einer Entscheidung,
die Freunde und Vertraute Uberrascht, teilweise
schockt, fuir ihn hingegen schlichtweg naheliegend ist:
»,Mir war sofort klar, dass ich zurtick in den Tanz muss.
Ich wollte nicht im Rollstuhl landen und ich wusste:
Uber den Tanz kann ich mein Korpergefiihl und mein
Bewegungsgedachtnis am besten trainieren.” In seiner
neuen Situation geht Bernd Michael Teichmann sogar
noch einen Schritt weiter. Er stellt sich einer der grof3-
ten Herausforderungen in seiner Laufbahn und geht
noch im gleichen Jahr nach Singapur, um dort in einer
der Akademien die Tanzabteilung zu leiten.
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6 PORTRAT

Den Kollegen von
seiner Erkrankung
zu erzdhlen, war ein
wichtiges Ventil.
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Jdch witnache mir, dass die Menachen innerhalb thresa
eigenen fionnens an ihre Grenzen gehen.”

Aufreibendes Doppelleben

Die folgenden vier Jahre baut der energie-
geladene Rheinlander die Ausbildungsabtei-
lung der Akademie auf. Eine einfache Zeit sei
das nicht gewesen, bilanziert er. ,,Die fremde
Kultur, hohe Erwartungen, jede Menge Arbeit
- das war nicht ohne. Dazu kam die Belas-
tung, meine Erkrankung zu verheimlichen.
Nur die Direktion wusste darum. Hatte ich
sie offengelegt, ware ich angreifbar gewor-
den. Aber ich musste funktionieren. Deshalb
war das keine Option.”

Seine Medikamente wirken gut und das Ver-
steckspiel gelingt, doch es ist anstrengend.
Irgendwann wird der Druck zu stark. ,Auf
einem Festival in Malaysia hatte ich das
Geflihl, dass ich es einfach nicht schaffe,
erzahlt Bernd Michael Teichmann. ,,Die stan-
dige Angst, dass die Leute um einen herum
sehen, dass man zittert, obwohl das fir
andere vielleicht gar nicht mal sichtbar war,
war belastend. Ich habe dann meinen engs-
ten Kollegen reinen Wein eingeschenkt.
Das brauchte ich als eine Art Ventil. Positiv
war, dass sie sehr verstandnisvoll reagiert
haben.“ Zwei Jahre spater, nachdem er in
Zusammenarbeit mit einer renommierten
amerikanischen Tanzabteilung einen Aus-
bildungskurs etabliert hat, gibt er seinen
Leitungsposten ab. Er will sich auf das kon-

zentrieren, was ihm am meisten Spal
macht: das Unterrichten. Ende 2012 gelangt
er schliefSlich an einen Punkt, an dem der
Druck zu groR® wird. Auch korperlich geht es
ihm nicht gut. Er l&st seinen Vertag auf und
kehrt zuriick nach Deutschland. Im beschau-
lichen Eutin in Ostholstein findet er eine
neue Heimat

Sich erholen und neue Therapiewege erkun-
den, das steht nun zundchstim Vordergrund.
Doch schon bald erwacht in dem Vollblut-
tanzer erneut der Tatendrang. Er steht wie-
der auf der Blihne, zusatzlich veranstaltet er
in einer Fachklinik Tanzkurse fiir Menschen
mit Parkinson. Seit einigen Monaten startet
der 53-Jahrige sogar beruflich noch einmal
ganz neu durch und lasst sich zum Ergothe-
rapeuten umschulen.

Glaubwiirdiges Vorbild

Spater mochte er mit Menschen arbeiten,
die ebenfalls mit Parkinson leben. ,lIch sehe
die Dinge von innen heraus, das ist ein gro-
Rer Vorteil“, findet er. ,Ich kann keinem
etwas vormachen und verstehe, worum
es im Wesentlichen geht.“ Er ist sich auch
sicher: Ohne seine regelmaRige Kérperarbeit
stlinde er nicht dort, wo er heute ist. Somit
kdnne er glaubwirdig vermitteln, dass Trai-
ning und Tanz viel bewirken kénnen.



,lch kann noch immer viel machen und bin
trotz Parkinson ganz gut drauf. Sicher, es gibt
Einschrankungen. Ich muss zum Beispiel an
einer deutlichen Stimme arbeiten. Aber ich
habe weiterhin ein Gefiihl fir meinen Kor-
per und kann den Leuten demonstrieren: Da
redet nicht bloR einer daher, sondern es geht
wirklich, auch mit Parkinson.“ Gleichzeitig
kdnne er als Tanzer seine Bewegungserfah-
rungen nutzen und Betroffene mit gezielten
Ubungen fiir die Muskulatur und die Kérper-
spannung unterstiitzen.

Darliber hinaus mochte Bernd Michael Teich-
mann die Kreativitat wecken und fordern.
,Jeder hat eine kiinstlerische Seite. Wenn wir
uns Uber sie ausdriicken kénnen, lasst uns
das aufleben. Darum mochte ich die Men-
schen anregen, aus sich herauszugehen und
sich etwas zu trauen. Zumal viele Parkinson-
Betroffene mehr kdnnen, als sie glauben.”
Hilfreich sei hierfiir, einen Raum zu schaf-
fen, in dem sich jeder ausprobieren konne.
»Natirlich soll er innerhalb seines eigenen
Rahmens nur das machen, was er kann und
was er mdchte®, betont er. Uberhaupt sollte
sich niemand an einem ,du musst®, orien-
tieren - das wirde nur blockieren. ,Aber
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ich wiinsche mir, dass die Menschen inner-
halb ihres eigenen Kénnens an ihre Grenzen
gehen. Wer das nicht tut, steckt sonst seinen
Rahmen mit der Zeit immer enger.”

Aufnoch etwas kommtesihmineinem Leben
mit Parkinson an: ,Man sollte nicht nur seine
Medikamente nehmen und sich auf ihrer Wir-
kung ausruhen, sondern auch auf seinen
Korper horen. Parkinson hat viele Gesichter.
Gerade darum ist es wichtig, in sich hinein-
zuhorchen, was einem personlich gut tut und
ob man vielleicht noch etwas anders machen
konnte. Vielen fehlt dieses Gefiihl fir sich.
Deshalb mochte ich die Menschen auch in
ihrer Eigenwahrnehmung starken.”

Wie es nach seiner Ausbildung weitergehen
wird, l[asst Bernd Michael Teichmann trotz vie-
ler Ideen auch ein bisschen auf sich zukom-
men. ,Manchmal denke ich, ich sollte mehr
zur Ruhe finden®, gibt er zu. ,Andererseits
war ich schon immer umtriebig und offen fir
Neues. Sicher ist eigentlich nur: Ich mochte
die Umschulung schaffen und Menschen hel-
fen, die in einer dhnlichen Situation sind wie
ich. Wenn ich einen Weg finde, der das zulasst,
ist es sicherlich ein guter.“ [ps]
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Es ist wichtig, in sich
hineinzuhorchen,
was einem personlich
gut tut.
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8 PRAKTISCHE TIPPS

Hilfreiches fur die Korperpflege

Setzen Sie auf passende Produkte und clevere Hilfen

Besonders bei der Korperpflege méchte man so lange wie moglich eigenstdndig bleiben. Fallen Thnen manche
Handgriffe nicht mehr so leicht wie gewohnt, kdnnen Sie auf eine Reihe von nitzlichen Hilfsmitteln aus dem Sani-
tatshaus zuriickgreifen.

Die richtige Pflege

r Bei Parkinson kann die Haut vermehrt Schwei und Fett absondern. Damit ihr Schutz-
film intakt bleibt, ist eine sorgfaltige Pflege daher besonders wichtig. Sdubern Sie
Ihre Haut taglich mit lauwarmem Wasser und milden Pflegeprodukten. Geeignet sind
seifenfreie Waschlotionen, sogenannte Syndets. Generell sind Produkte ohne Duft-,
Konservierungs- und Farbstoffe ratsam. Baden Sie manchmal, sollte die Wassertem-
peratur nicht liber 35° Grad liegen. Bleiben Sie nicht langer als etwa 15 Minuten im
Wasser. Verwenden Sie anschlieflend eine riickfettende Creme oder Lotion. Geeignete
Produkte erhalten Sie in Apotheken und Drogerien.

Hilfreich fiir jeden Tag

Langenverstellbare Biirsten oder Schwamme mit gut zu fassenden, dicken Griffen aus
dem Sanitatshaus sind nitzliche Helfer flr die eigenstéandige Korperhygiene: Mit ihnen
erreichen Sie auch bei eingeschrankter Beweglichkeit Partien wie Riicken, Unterschen-
\ kel und FlRe. Praktisch sind auch ergonomisch geformte Auftrag- und Eincremehilfen:
lhr langenverstellbarer Griff hat einen Aufsatz, der mit einer Lotion oder auch einem
Duschgel befullt werden kann. An seiner Unterseite befinden sich kleine Rollen. Gleiten
Sie mit dem Aufsatz Uber lhre Haut, geben die Rollen das Pflegeprodukt auf die Haut
ab. Gleichzeitig geniefien Sie dabei einen leichten Massageeffekt.

Nutzlich im Bad

Vielleicht brauchen Sie bedingt durch Parkinson etwas mehr Zeit fir die tagliche Kor-
perpflege. Achten Sie daher darauf, dass Ihr Bad ausreichend beheizt ist und es nicht
zieht. Dann kiihlen Sie nicht aus. Stellen Sie sich einen Stuhl bereit, um sich gegebenen-
falls setzen zu kdnnen. Mithilfe von Stand- und Kippspiegeln kénnen Sie auch im Sit-
zen die Zahne putzen, sich frisieren, rasieren und schminken. Legen Sie alle benétigten
Gegenstande zuvor in Reichweite zurecht und sorgen Sie fiir gute Lichtverhaltnisse.
Fur Sicherheit sorgen Haltegriffe an Waschbecken und WC, in der Dusche und in der
Badewanne. Praktisch fiir die Dusche ist ein hohenverstellbarer Hocker mit SaugfliRen.
Produkte und Informationen erhalten Sie im Sanitatshaus.

Alle Texte: [to]
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,,Musik verbindet*

MUSIK VERBINDET
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Die Hilde-Ulrichs-Stiftung fiir Parkinsonforschung feiert ihren 20. Geburtstag

Am 11. April 1997 wurde der Welt-Parkin-
son-Tag ins Leben gerufen. Zeitgleich griin-
det im hessischen Florstadt-Staden der
selbst betroffene Hermann Terweiden die
Hilde-Ulrichs-Stiftung. Namenspatronin ist
seine Lebensgefahrtin. Sie stirbt nur einen
Monat spater an den Folgen ihrer Parkin-
son-Erkrankung. Doch ihr Vermachtnis
lebt: Die Stiftung feiert im Frihjahr ihren
runden Geburtstag.

»In erster Linie stehen wir fur die Forderung
nicht medikamentdser Behandlungsmetho-
den wie Sport-, Bewegungs- und Kunstthera-
pien®, erlautert die Stiftungsbeauftragte
Stephanie Heinze. ,,Generell mochten wir die
Menschen im Umgang mit ihrer Erkrankung
starken. Jeder kann viel dazu beitragen, sein
Leben mit Parkinson positiv zu gestalten.”
Die 48-Jahrige weil}, wovon sie spricht. Sie
selbst bemerkte vor zehn Jahren erste Anzei-
chen und erhielt zwei Jahre spater die Diag-
nose Parkinson. ,Mir geht es nach wie vor
relativ gut, ist sie froh. ,Das hat flir mich
ganz klar damit zu tun, dass ich viel Sport
treibe. Auch mitten im Leben zu stehen ist
wichtig.“

Vielfaltige Forderaktivitaten

Um eine Bandbreite an hilfreichen Angebo-
ten fur Parkinson-Erkrankte zu schaffen,
fordert die Hilde-Ulrichs-Stiftung unter-
schiedliche Projekte. So wurde eine Studie
zur Verbesserung der Lebensqualitat schwer
erkrankter Patienten ebenso mitfinanziert
wie die speziell fir Betroffene produzierte
DVD ,,Tanz ist Bewegung"“. Zudem unterstutzt
die Stiftung Veranstaltungen wie das Sege-
berger Symposium ,Medizin trifft Kunst“
oder die Parkinson Cafés des Parkinson Nur-
ses und Assistenten e. V. (VPNA).

Mehr zur Arbeit der Hilde-Ulrichs-Stiftung
: unter www.parkinsonweb.com :

Alle zwei Jahre vergibt der Beirat einen Stif-
tungspreis fiir besondere Leistungen oder
Projekte. Vergangenes Jahr ging er an den
VPNA. ,Wir finden es sehr wichtig, die Ausbil-
dung zur Parkinson Nurse zu fordern®, betont
Stephanie Heinze. ,Immer wieder horen wir,
dass Pflegekrafte in Krankenhdusern und
Altenheimen zum Teil nicht einmal Uber
Grundkenntnisse zur Erkrankung verfiigen.
Wie sollen sie dann angemessen auf die
Bedtirfnisse der Betroffenen eingehen?“

Das Jubilaum der Hilde-Ulrichs-Stiftung wird
nun standesgemall gefeiert. Unter dem
Motto ,,Musik verbindet® findet am 11. April
2017 in Frankfurt am Main ein festlicher
Abend statt - mit musikalischen Highlights
und Informationen Uber Parkinson. ,Wir
mochten aus dem Abend ein tolles Gemein-
schaftserlebnis machen, erldutert Stephanie
Heinze den Leitgedanken. ,,Wir erleben auch
immer wieder: Wer sich im Rhythmus
bewegt, liberwindet dabei sogar die eine
oder andere korperliche Blockade.”

Seit einem Jahr steht die in Frankfurt am
Main beheimatete Stiftung unter einer neuen
Leitung, die eine Neuausrichtung und Profes-
sionalisierung vorgenommen hat. Flr die
Zukunft verfolgt die Stiftungschefin ein gro-
Res Ziel: ,Wir haben zwar viele Unterstutzer,
aber es sollten noch mehr sein. Es gibt so
viele tolle Projektideen. Um bei ihrer Verwirk-
lichung mithelfen zu kénnen, brauchen wir
mehr Forderer. Ebenso suchen wir engagierte
Menschen, die sich
mit unseren Stif-
tungszielen identifi-
zieren und Interesse
haben, mitzuarbei-
ten“ [to]

HILDE-ULRICHS-STIFTUN
FUR PARKINSONFORSCHLUM

Foto: Hilde-Ulrichs-Stiftung

EXPERTEN 9

Bewegungs- und
Kunsttherapien
sind zentrale
Stiftungsthemen.

Stiftungsbeauftragte
Stephanie Heinze
und Dr. Jirgen Weber,
Vorsitzender des
Stiftungsbeirates
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10 BLICKPUNKT

Foto: privat

Dr. llona Csoti ist
Cheférztin und
Arztliche Direktorin
der Gertrudis-Kliniken
im Parkinson-Zentrum
Leun-Biskirchen
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Sorgfaltige Pflege fiir die auBere Hiille

Was wichtig ist, wenn Parkinson die Haut beeinflusst

Bei Parkinson konnen die Talg- und die
SchweilRdriisen in der Haut ilibermaRig
aktiv sein. Dr. llona Csoti erklart die Zusam-
menhange und gibt Ratschlage, was Betrof-
fenen hilft.

Als Schutzschild des Kérpers verhindert die
Haut, dass unerwiinschte Bakterien oder
Pilze in den Organismus gelangen. Damit sie
diese Aufgabe erfiillen kann, produzieren
spezielle Driisen in der Haut ein fetthaltiges
Sekret, den Talg. Er halt die oberste Haut-
schicht und die Haare geschmeidig.

Angeregt werden die Talgdriisen von dem
vegetativen Nervensystem. Es ist willentlich
nicht zu steuern und wird von dem chemi-
schen Botenstoff Dopamin mit beeinflusst.
»Ein Mangel an Dopamin, wie er bei Parkinson
auftritt, enthemmt die Talgdrlsen®, erklart
Dr. Csoti. ,Sie produzieren nun mehr Sekret
und die Haut wird fettiger und gléanzend. Vor
allem das Gesicht sieht aus wie frisch ein-
gesalbt.“ In der Regel wiirden diese Auffallig-
keiten darauf hinweisen, dass die Parkinson-

Medikamente den Dopaminmangel im
Gehirn nicht genug ausgleichen. Entspre-
chend kann eine Therapie-Anpassung die
Aktivitat der Talgdrisen bremsen und damit
den Fettgehalt in der Haut normalisieren.
Wer gut eingestellt ist, sollte kein ,Salben-
gesicht‘ haben®, betont die Medizinerin.

Das ist nicht nur aus kosmetischen Griinden
von Bedeutung. ,In einer zu fettigen Haut
fuhlt sich ein spezieller Hefepilz besonders
wohl“, weil} Dr. Csoti. ,Er kommt bei jedem
Menschen auf der Haut vor. Vermehrt er sich
jedoch UbermaRig, entziindet sie sich, wird
rot, schuppt und juckt.“ Weil sich die Talg-
driisen vornehmlich an den Haarwurzeln
und in der obersten Hautschicht befinden,
sind Augenbrauen, Bartbereich, behaarte
Kopfhaut und Lidrander besonders betrof-
fen. Manner haben vermehrt Probleme, da
mannliche Geschlechtshormone die Talg-
produktion mit ankurbeln. Ist der Spei-
chelfluss durch die Erkrankung vermehrt,
koénnen sich auch die empfindlichen Mund-
winkel entziinden.

Fortsetzung auf Seite 12 >

o
-k/Andy Nowack
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Hautschicht. In ihrer Tiefe, der
sogenannten Keimschicht, wer-
den standig neue Zellen gebildet.
Sie steigen innerhalb von einigen

Wochen an die Hautoberflache auf.

Unterwegs lagern sie die Hornsub-
stanz Keratin ein. Am Ende ihrer
Reise bilden sie die duRRere Horn-
schicht und werden als Schuppen
abgestoRen. Von dem Zustand und
dem Feuchtigkeitsgehalt der Horn-
schicht hangt es ab, wie glatt und
geschmeidig sich die Haut anfihlt.

In der Keimschicht der Oberhaut
befindet sich eine Reihe von
speziellen Zellen, darunter Nerven-
zellen, Pigmentzellen und Abwehr-
zellen, die auf eindringende
Fremdstoffe reagieren.

Talgdriise

Oberhaut

Lederhaut

INFOGRAFIK 11

Sensible Schutzhiille mit drei Schichten

DI G 19 LT ist das unter der

Oberhaut gelegene Bindegewebe.
Sie bestimmt die ReiRfestigkeit
und die Dehnbarkeit der Haut und
ist an verschiedenen Korperstel-
len unterschiedlich dick: An den
Fullsohlen etwa 2,4 mm, an den
Augenlidern nur 0,3 mm.

In der Lederhaut liegen zudem die
Beruhrungsrezeptoren der Haut,
BlutgefalRe, Haarwurzeln, Nerven
und die Talg- und die Schweil3-
drisen. Die Aufgabe dieser Haut-
schicht ist es, den Korper vor
Temperaturschwankungen und
mechanischen Verletzungen zu
schiitzen. Zusatzlich versorgt
sie die Oberhaut mit Sauer-
stoff und Nahrstoffen.

Haar

Nerven

oder das Unter-
hautfettgewebe ist ein lockeres,
stark dehnbares Bindegewebe.
Sie wird von Auslaufern der fes-
ten Lederhautfasern durchzogen.
Diese Fasern sind mit dem darun-
terliegenden Gewebe wie Muskel-
schichten oder Knochenhaut ver-
bunden.

Je nach Ernahrungsgewohnhei-
ten, Geschlecht und Korperregion
sind in das Bindegewebe unter-
schiedlich viele, wie kleine Kissen
nebeneinander liegende Fettzellen
eingebettet. Sie dienen als Stol3-
dampfer, Kalteschutz und Energie-
speicher. In der Lederhaut befin-
den sich auch spezielle Rezeptoren
oder Fuhler, die Druck und Vibra-
tion wahrnehmen.

AuRerste Hautschicht

\_-‘—b?—f— Schweilpore

Haaraufrichtemuskel

\.

['l'

-—ji Schweidriise
I| |

|
‘\9\ BlutgefaRe

Muskelschicht
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Pflaster hautschonend anwenden

- Die Hautpartie, die bepflastert werden soll, mit warmem Wasser waschen und mit
einem Handtuch gut abtrocknen.

- Die Klebeflache des Pflasters bei der Anwendung nicht mit den Fingern beriihren - dann
bleibt es frei vom Hautfett der Finger und haftet auf der frisch gereinigten Haut besser.

« Nach dem Aufkleben etwa eine Minute mit einer warmen Hand auf das Pflaster driicken.

Es saugt sich dann besser an die Haut an.

« Nach Entfernen eines Pflasters die betreffende Hautstelle mit warmem Wasser waschen
und sanft trocknen. AnschlieRend eine hautschiitzende Creme oder Salbe auftragen.
Zusatzlich zu einer Verdnderung der Par- ,Es schitzt den Kérper vor Uberhitzung®,
kinson-Medikamente unterstiitzt eine sorg- hélt die Medizinerin fest. ,Aber ein Zuviel
same Pflege die natirliche Hautfunktion. stort natlrlich. Betroffene konnen daher
»In der Apotheke sind verschiedene Pflege- vorallem fiir die Nacht ein schweiRhemmen-
serien fiir stark fettende Haut erhéltlich. Am  des Antitranspirant aus der Apotheke auftra-
besten lasst man sich individuell beraten, gen. Ebenso bieten sich Hautpflegeprodukte
welche zu einem passt®, sagt die Fachdarz- gegen UbermaRiges Schwitzen an.“ Auch
tin. ,Kommt es trotzdem zu einer Entziin- Bader mit Eichenrinde und Thymian koénn-
dung, sollten die gerdteten, schuppenden ten regulierend wirken. Wer stark schwitzt,
Stellen mit spezifischen Produkten behan- sollte zudem weit geschnittene, atmungs-
delt werden.“ Betroffene sollten hierzu ihren  aktive Schlafkleidung aus Naturfasern wie
Arzt nach einer Empfehlung fragen. Bleiben Leinen oder atmungsaktive Funktionstexti-
die Hautprobleme bestehen, sollten sieauch  lien tragen. [ps]
dariiber mit ihrem Arzt sprechen.

Dem Schwitzen begegnen
Auch die SchweiRdriisen in der Haut werden
vom vegetativen Nervensystem angeregt.
,Durch den beeintrachtigten Dompamin-
haushalt sind die Temperaturmessfiihler in
derHautverstelltund die Betroffenen schwit-
zen viel, ja haben regelrechte SchweilRaus-
Wer viel schwitzt, briiche - besonders in der Nacht, wenn der
sollteden Dopaminmangel am grofiten ist“, erlautert

Fliissigkeitsverlust
ausgleichen und
ausreichend Wasser
trinken.
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Dr. Csoti.

Das Schwitzen kann auch mit motorischen
Besonderheiten zusammenhangen. So kann
es sein, dass der Kérperim Schlaf gegen eine
Unterbeweglichkeit ankampft. Ratsam ist
daher eine Uberprifung der Parkinson-The-
rapie. Ist das Schwitzen vegetativ bedingt,
sollte es nicht zu stark verhindert werden.
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Vorbereitet auf den medizinischen Dienst dP

Tipps der Deutschen Parkinson Vereinigung (dPV)

Um die Pflegebedirftigkeit festzustellen,
besucht Sie ein Vertreter des medizini-
schen Dienstes. Wenn Sie dabei einige
Regeln beachten, fiihrt dies oft bereits zu
einem Ergebnis, das der Pflegebediirftig-
keit entspricht und lhnen und lhren Ange-
horigen hilft, die hausliche Pflege sicherzu-
stellen.

1. Der medizinische Dienst prift die Pflege-
bedirftigkeit anhand eines festgelegten Fra-
genkatalogs. Lassen Sie sich diesen Katalog
von der Geschaftsstelle der Deutschen Par-
kinson Vereinigung zusenden oder laden Sie
ihn auf unserer Internetseite herunter.
Besprechen Sie die Fragen vorab, gegebe-
nenfalls auch mit dem ambulant betreuen-
den Pflegedienst.

2. Viele Antragsteller und Angehorige fiihlen
sich gendtigt, dem Vertreter des medizini-
schen Dienstes gegenlber einen besonders
guten Eindruck zu vermitteln. Er mochte
jedoch den Antragsteller in seiner alltagli-
chen Umgebung und in einer alltaglichen
Situation antreffen. Daher braucht es weder
Kaffee noch Kuchen, keine besondere Klei-
dung und ein bettlageriger Mensch sollte
auch nicht im Wohnzimmer im Sessel sitzen.

3. In Anwesenheit des medizinischen Diens-
tes sind Betroffene und Angehorige oft aufge-
regt. Gerade Parkinson-Patienten kdnnen
damit nur schlecht umgehen. Um fiir sie eine
Stiitze und zugleich einen roten Faden fiir
das Gesprach mit dem medizinischen Dienst
zu haben, sollten Sie in den 14 Tagen vor dem
angekulndigten Besuch ein Pflegetagebuch
fuhren (zu beziehen (iber Ihre Pflegeversi-
cherung oder die dPV-Geschaftsstelle). Hal-
ten Sie darin alle alltaglichen Hilfestellungen
akribisch fest, zum Beispiel auch das Wasser-
glas anreichen oder die Nahrungklein schnei-
den. Diese Hilfen sind bei der Priifung der
Pflegebedirftigkeit anzurechnen.

4. Bitten Sie die Sie betreuende Schwester
oder den Pfleger hinzu, wenn Sie bereits von
einem ambulanten Pflegedienst betreut wer-
den. Bitten Sie bei einem Erstantrag die Sie
betreuende Person zu dem Termin. Auch sie
kann wichtige Informationen geben oder
Unklarheiten beseitigen.

5. Bereiten Sie sich mental auf den Besuch
und seine Bedeutung vor. Betroffene haben
in der alltaglichen Lebenssituation mit vielen
Einschrankungen und Schwierigkeiten zu
kampfen. Als Betroffener mit einem Fremden
dariiber zu sprechen, Uberfordert jedoch
viele. Wahrend der Patient im Gesprach dann
selbstverstandlich bejaht, dass er eigenstan-
dig die Zahne putzt oder zur Toilette geht,
verdreht der Angehdrige buchstablich die
Augen und denkt an den - anderen - Ablauf
der Morgentoilette.

6. Machen Sie sich bewusst: Sie beantragen
eine lhnen zustehende gesetzliche Sach-
oder Geldleistung, fiir die Sie einen Versiche-
rungsbeitrag bezahlen!

7. Der Gutachter kennt selten das Krankheits-
bild Parkinson! Flotten Schrittes zur Tur, ins
Wohnzimmer oder in die Kiiche zu eilen ver-
starkt sicherlich nicht den Eindruck einer Pfle-
gebedurftigkeit. Fliir den Gutachter ist es eine
Momentaufnahme, die aber nicht zeigt, dass
Sie zwei Stunden spater vielleicht ,,stocksteif*
im Sessel sitzen und sich kaum bewegen kon-
nen. Vermerken Sie besonders bei einem stark
schwankenden Bewegungsprofil die On/Off-
Zeiten im Pflegetagebuch und stellen Sie die
hierdurch bedingten Mehraufwendungen bei
der Pflege heraus.

8. Hinterfragen Sie im direkten Gesprach mit
dem Vertreter des medizinischen Dienstes die
getroffenen Feststellungen oder bitten Sie
um eine Erlauterung - das kann Fehler im
Gutachten vermeiden.

Mehr iiber die dPV unter www.parkinson-vereinigung.de und Tel. 02131 740270

Deutsche Parkinson
Vereinigung e.V.
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Foto: Herz-Jesu-Krankenhaus

Carolin Stober arbeitet
als Parkinson Nurse im
Herz-Jesu-Krankenhaus
Minster-Hiltrup
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Miteinander reden ist der beste Weg

Information und Austausch sind in jeder Beziehung wertvoll

Die Diagnose ,Parkinson“ ist fiir Betrof-
fene und ihr Umfeld verstandlicherweise
mit Unsicherheiten verbunden. Hilfreich fiir
den Umgang mit der Situation sind offene
Worte und Wissen tiber die Erkrankung.

In der
Partnerschaft
»,Nach der Diagnose-
stellung sollten sich
beide Partner Uber
Parkinson informie-
ren®, rat Carolin Stober. Eine gute Adresse
sind Selbsthilfegruppen. ,Wenn der nicht
betroffene Partner weil}, wie sich die Erkran-
kung womdglich auswirkt, kann er besser
unterstltzen und verstandnisvoller reagie-
ren“, erlautert die Parkinson Nurse. ,,Er kann
dann beispielsweise einordnen, warum der
andere flir manche Dinge langer braucht oder
dass sein verandertes Verhalten keine Absicht
ist, sondern eine Folge der Erkrankung bezie-
hungsweise der Parkinson-Medikamente.”

" s
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Allerdings sollte sich nicht alles nur noch
um den Betroffenen drehen. ,Auch fiir die
Bediirfnisse des gesunden Partners muss
weiterhin Raum bleiben“, betont Carolin St6-
ber. Kommt ein Betroffener mit der Diagnose

nicht gut zurecht, kann moglicherweise psy-
chologische Unterstiitzung ratsam sein. ,,Ein
Partner kann nicht immer alles auffangen -
erst recht nicht, wenn er vielleicht selbst mit
der neuen Situation erst einmal zurechtkom-
men muss®, erklart die Expertin.

In der Familie

Idealerweise  sind
die Familienmitglie-
der Uber Parkin-
son aufgeklart, halt
Carolin Stober fest.
Das schlief3t kleinere Kinder ein: Sie soll-
ten in einfachen Worten erklart bekommen,
was Parkinson bedeuten kann. Dann fiih-
len sie sich nicht abgewiesen, wenn der Opa
oder die Oma manchmal zu miide ist, um mit
ihnen zu spielen, oder Radtouren mit dem
Vater oder der Mutter kiirzer ausfallen.

Informierte Familienmitglieder kdnnen zu-
dem an einem Strang ziehen und eher auf die
Bediirfnisse des Parkinson-Erkrankten ein-
gehen. ,Vermag er einer Unterhaltung in gro-
Rerer Runde nicht so gut zu folgen, konnen
alle darauf achten, nacheinander und deut-
lich zu sprechen®, gibt die Parkinson Nurse
ein Beispiel. Allerdings sollte die Firsorge



nicht Gberhandnehmen. ,Statt jemandem
alles abzunehmen oder ihn lber Gebihr zu
schonen, Uberlegen besser alle gemeinsam,
wie er moglichst eigenstandig bleibt und
am Familienleben teilnehmen kann.“ Neben
Informationsmaterialien sind die Veranstal-
tungen von Selbsthilfegruppen oder Kliniken
vor Ort eine Anlaufstelle auch fiir Familien-
mitglieder.

Fiir Alleinstehende
Wer allein lebt, sollte
mit dem Thema Par-
kinson nicht ganz-
lich allein bleiben.
Hilfreichistin jedem
Fall, Unterstiitzung bei Freunden zu suchen.
slch finde es zudem gerade fir Alleinste-
hende sehr wichtig, dass sie sich von Anfang
an einen Neurologen suchen, dem sie ver-
trauen und mit dem sie Gber ihre Erkrankung
und den Umgang damit sprechen kdnnen®,
rat Carolin Stéber. Zusatzlich sind auch hier
Selbsthilfegruppen gute Anlaufstellen.
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~Wer zurlickgezogen lebt und wenig sozi-
ale Kontakte pflegt, sollte sich zudem beim
Sozialdienst rechtzeitig informieren, welche
Moglichkeiten er nutzen kann, wenn er Hilfe
bendtigt - und sei es nur hin und wieder fir
den Weg zum Arzt, fiigt die Parkinson Nurse
hinzu.

Mit den

Freunden reden
Freunde konnen in
vielerlei Hinsichtund
oft anders unter-
stiitzen als Partner
oder Familie. Sie haben ein offenes Ohr fiir
Sorgen und Angste, die in der Beziehung viel-
leicht weniger Platz finden oder die Partner-
schaft selbst betreffen. Sie kdnnen anregen,
sich nicht zurtickzuziehen, sondern gemein-
same Hobbies so gut es geht weiter zu ver-
folgen. Im besten Fall sind sie einfach da und
geben in schwierigen Zeiten Halt.

Allerdings fallt es nicht jedem leicht, Gber
seine Erkrankung zu sprechen. ,Manche

beflirchten, die Freunde kdnnten sich abwen-
den®, weil Carolin Stober. ,Wer das tut, war
allerdings wohl kaum ein richtiger Freund.”
Sie empfiehlt daher, offen zu sein, sich nicht
zu verstecken und somit die echten Freunde
an seiner Seite zu wissen. Umgekehrt soll-
ten auch die Freunde sich trauen und nach-
fragen, wenn sie bemerken, dass ,etwas
ist“. ,,Sie 6ffnen dem Betroffenen damit eine
Tlr, Uber Parkinson zu sprechen®, findet die
Expertin.

Unter Kollegen

Ob jemand seinen
Chef und die Kolle-
gen Uber seine Dia-
gnose informiert,
hangt von der per-
sonlichen Arbeitssituation ab. Gegebenen-
falls ist es ratsam, sich beim Sozialdienst zu
berufsrechtlichen Fragen beraten zu lassen.

25y
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»Die Erkrankung bei der Arbeit verstecken zu
wollen, ist allerdings belastend und gelingt
auch kaum®, weilk die Expertin. Sie halt es flr
besser, den Kollegen offen zu begegnen, um
Gerede und Geriichte zu vermeiden. ,,Betrof-
fene kénnen ihnen darlegen, wie Parkinson
sich bei ihnen auswirkt, was sie weiterhin
leisten konnen und mochten und wo sie sich
vielleicht mehr Riicksicht wiinschen.“ Um
in Ruhe reden zu kdénnen, verabredet man
sich am besten aulerhalb der Arbeit, etwa
fur eine gemeinsame Mittagspause. ,Wer
seinen Kollegen offen gegenibertritt, kann
zudem leichter zugeben, wenn ihm etwas zu
viel wird“, fligt Carolin Stober an. ,,Auch das
entlastet.“ [ ps]

ANGEHORIGE 15

Ein vertrauter

Gesprachspartner ist
in vielen Situationen
eine wichtige Stiitze.

Wer eine Selbsthilfegruppe sucht, um sich mit
anderen auszutauschen und mehr tiber Parkinson
zu erfahren, findet Kontakte in seiner Nahe lber

die Deutsche Parkinson Vereinigung (dPV):
www.parkinson-vereinigung.de

Einen Kontakt zum Sozialdienst konnen der

Neurologe oder die neurologische Klinik vermitteln.

PARKOUR 11 | Marz-Mai 2017
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ABBVIE-ENGAGEMENT

Hilfreiches Wissen fiir Betroffene und Angehorige

Neue Inhalte auf abbvie-care.de/parkinson

Auf den Seiten von abbvie-care.de zum Thema Par-
kinson finden Sie wichtiges Wissen rund um die
Erkrankung. Dazu gehoéren Informationen lber die
Ursachen, die Auswirkungen und den Verlauf von
Parkinson. Ebenso erhalten Sie einen Uberblick iiber
die Therapie mit Medikamenten und begleitende
Malnahmen. Ein weiterer Schwerpunkt sind prakti-
sche und Mut machende Anregungen, wie Betroffene
und Angehorige den Herausforderungen in einem
Leben mit Parkinson so aktiv und positiv wie mog-
lich begegnen konnen.

Wenn die Medikamente im Verlauf einer Parkinson-
Erkrankung den Mangel an Dopamin im Gehirn nicht
mehr so verlasslich ausgleichen wie bisher, treten
Wirkschwankungen auf. Betroffene kdnnen sich dann
zu manchen Zeiten nur unkontrolliert und in anderen
Phasen kaum oder gar nicht bewegen.

Warum es zu diesen UnregelmaRigkeiten kommt und
wie sich gegensteuern lasst, erldutert ein neues Video
auf abbvie-care.de/parkinson. Anschaulich zeigt es, in
welchen typischen Alltagssituationen Wirkschwankun-
gen auffallen. Die zentrale Botschaft lautet, aufmerk-
sam auf eventuelle Verdnderungen zu achten. Denn in
vielen Fallen kann eine Anpassung der Therapie hel-
fen. Wichtig ist dafiir allerdings, dass Betroffene und
Angehorige dem Arzt ihre Beobachtungen ausfiihrlich
schildern. Auch hier gibt das Video Hilfestellung und
erklart, wie sie Auffalligkeiten dokumentieren kdnnen.

Ein weiterer Neuzugang auf abbvie-care.de/parkinson
ist die Broschlire ,Menschen mit fortgeschrittenem
Parkinson begleiten“. Angehodrige entdecken darin
Hinweise, wie sie den Betroffenen begleiten und unter-
stutzen, ohne ihn zu sehr zu umsorgen. Sie erhalten
Tipps und DenkanstoRe, wie sie selbst bei Kraften blei-
ben und sich Freirdume schaffen. Ein drittes groRes
Thema ist, wie beide gemeinsam trotz der Einschran-
kungen durch Parkinson schone Momente genielRen
kdnnen.
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Die Broschiire kann unter dem Menlpunkt ,Weitere
Informationen und Unterstiitzung“ kostenfrei herun-
tergeladen werden. Ebenso stehen dort die Broschu-
ren ,Nach der Diagnose mit Parkinson leben“ und
»Leben mit fortgeschrittenem Parkinson“ zum Down-
load bereit. Sie richten sich vor allem an Betroffene,
geben aber auch Angehdrigen hilfreiche Anregungen.

R B A
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Unter abbvie-care.de/parkinson finden Sie zudem alle
bisher erschienenen PARKOUR-Ausgaben. Checklisten
als Vorbereitung auf den Arztbesuch, die Broschire
,Mein kleines Glick® und Kontakte in die Selbsthilfe
runden das Angebot ab. Schliel3lich laden regelméaRige
News immer wieder auf die Seite ein. [ ps]

obbvie

Y% care

withyou

Foto: abbvie-care/parkinson
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Mit einem Lacheln zuriick in den Alltag

Das 3. Segeberger Symposium untermauerte die heilende Kraft der Kiinste

Organisator Bernd Braun (links) und Mitstreiter Norbert
Hermanns vermitteln die heilsame Kraft des Singens

Das 3. Segeberger Symposium ,Medizin
trifft Kunst“ zeigte, wie Gesang, Tanz und
Theater in einem Leben mit Parkinson
wohltuende Akzente setzen konnen - fiir
Betroffene und Angehorige gleichermalen.

Kreativer Motor hinter der Veranstaltung ist
Bernd Braun, der selbst seit 2005 mit der Dia-
gnose Parkinson lebt. Seit vielen Jahren lei-
tet er die Regionalgruppe der Deutschen Par-
kinson Vereinigung (dPV) an seinem Wohnort
Bad Segeberg in Schleswig-Holstein. Auch
die Wirkung der Kiinste auf Geist und Korper
beschaftigt ihn schon lange. ,,In vielen Arbei-
ten dazu heil’t es, Singen sei der goldene
Weg zum inneren Heiler®, erklart Bernd
Braun. Er kdnne dem aus eigener Erfahrung
zustimmen: ,Ich gehe mittlerweile ziemlich
gebeugt und manchmal ist meine Sprache
etwas undeutlich. Aber wenn ich singe, stehe
ich plotzlich grade und meine Stimme klingt
klar und deutlich.”

Vor einigen Jahren beschloss Bernd Braun,
die positive Wirkung von Gesang, Theater
und Tanz auch anderen Betroffenen nahezu-
bringen. Fir seine Idee, ein Symposium zu
veranstalten, gewann er als Mitstreiter Prof.
Dr. med. Bjorn Hauptmann, Chefarzt der Fach-

klinik fir Parkinson und Bewegungsstérungen,
Neurologisches Zentrum der Segeberger Kli-
niken Gruppe. Das erste Segeberger Sympo-
sium ,Musik trifft Kunst“ 2012 lockte fast 100
Teilnehmer an. Die dreitagige Veranstaltung
im Oktober 2016 besuchten liber 120 Betrof-
fene und Angehorige.

Der erste Tag widmete sich in fachlichen Vor-
tragen Themen wie den Besonderheiten der
Kommunikation zwischen Betroffenen und
Partnern oder der Wirkung von Musik auf
vegetative Storungen. Am zweiten Tag wur-
den die Teilnehmer in Workshops selbst
aktiv. ,Beim Theaterspielen kamen samtli-
che Techniken zum Einsatz, die bei Parkinson
hilfreich sind - von Gleichgewichtsiibungen
bis zum Training von Aussprache und Mimik*,
erlautert Bernd Braun. ,, Jeder konnte musi-
zieren und daflr alles nutzen, was da war.
Viele fanden singend zurtick zu ihrer Stimme.
Auch beim Tanzen konnten alle frei wahlen,
wie und womit sie in Bewegung kommen.
Selbst ein Rollstuhl war kein Hindernis.“ Am
dritten Tag blickten Teilnehmer, Organisato-
ren und Experten gemeinsam in die Zukunft.

Von der Resonanz ist Bernd Braun nachhaltig
begeistert: ,Ich finde, die Stimmung ist von
Mal zu Mal besser geworden. Auch Betroffene
und Angehorige, die nicht mit bester Laune
ankamen, kehrten mit einem Lacheln zurlick
in ihren Alltag. Das ist schon zu sehen.”

Auch andere haben erkannt, wie wertvoll die
Arbeit des 65-Jahrigen ist: Jlngst erhielt
Bernd Braun den Hertie-Preis fiir Engage-
ment und Selbsthilfe. Darauf ruht er sich
nicht aus. Das vierte Symposium soll im Sep-
tember 2018 stattfinden. [to]

KONGRESS 17

In Workshops erlebten
die Teilnehmer aktiv
die starkenden
Auswirkungen von
Gesang und Tanz.

Mehr Informationen zu den Symposien unter

www.parkinson-bad-segeberg.de.
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Foto: privat

Michael Kiszka ist
niedergelassener
Facharzt fiir
Neurologie in Erfurt
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Bewegung schult das Gleichgewicht

Einfache Ubungen fiir mehr Standfestigkeit und Bewegungssicherheit

Wer stolpert oder versehentlich angesto-
Ren wird, macht unwillkiirlich einen Aus-
fallschritt, um wieder ins Lot zu kommen.
Ist die Reaktionsfahigkeit durch Morbus
Parkinson beeintrachtigt, helfen Gleichge-
wichts- und Bewegungsiibungen.

Damit der Mensch in Balance bleibt, ist ein
hochkomplexes System aktiv: Das Gleich-
gewichtsorgan im Innenohr registriert jede
noch so kleine Erschitterung oder Lage-
veranderung des Korpers. Die Informatio-
nen leitet es an das Gehirn, wo sie zusam-
men mit den Sinneseindriicken von Augen,
Ohren und dem Tastsinn der FuRsohlen ver-
arbeitet werden. Weiterhin wird die Stellung
des Kopfes zum Korper durch Rezeptoren
bzw. Signalempfanger bestimmter Zellen
im Hals beurteilt. Auch Daten aus dem Kor-
perinneren spielen eine Rolle: Ist ein Mus-
kel in Bewegung? Welche Sehnen sind ange-
spannt? Je nach Lage veranlasst das Gehirn
dann die passende Bewegungsaktion.

Wenn Parkinson die Bewegungsfahigkeit
einschrankt, lassen sich plotzliche Lagever-
anderungen weniger gut ausgleichen. Die
Ursache liegt in einem Mangel an Dopamin.
Dieser chemische Botenstoff spieltim Gehirn
eine wichtige Rolle bei der Reizweiterlei-

tung. ,Ist zu wenig vorhanden, bewegen
sich Betroffene langsamer. Sie konnen auf
neue Reize auch nicht so schnell reagieren®,
erldutert Michael Kiszka. ,Wenn ein Gesun-
der stolpert, setzt er reflexartig einen gro-
Ren Ausfallschritt, verbreitert damit seine
Standflache und gewinnt Sicherheit. Men-
schen mit Parkinson reagieren verzogert
und machen oft blof einen kleinen Schritt.
Damit stehen sie auf weniger Flache wesent-
lich wackeliger.”

Die verlangsamten Reaktionen bergen eine
erhohte Sturzgefahr. Zudem kann die Angst
vor einem Straucheln die Bewegungsunsi-
cherheiten verstarken. Sich vorsichtshal-
ber wenig zu bewegen, ware jedoch falsch:
Bewegung selbst ist ihre beste Schule. Das
sollte man nach Moéglichkeit nutzen - zumal
sich flir mehr Standfestigkeit und Bewe-
gungssicherheit ohne viel Aufwand einiges
tun lasst.

Sicherheit gewinnen

»Natlrlich muss die Parkinson-Therapie so
optimal wie moglich angepasst werden®,
schickt der Neurologe voraus. ,Zusatzlich
ist Bewegung gut. Wir sehen zum Beispiel:
Wer auf einem speziellen Gerat mit beweg-
tem Untergrund Bewegungsiibungen macht,



trainiert sich Sicherheit an.“ Ebenso wirk-
sam zeigt sich das sogenannte Schubs-Trai-
ning. Hierbei wird der Betroffene von dem
hinter ihm stehenden Physiotherapeuten an
den Schultern ruckartig nach hinten gezo-
gen und aufgefangen. ,,Um die Gewichtsver-
lagerung auszugleichen, muss der Ubende
einen Ausfallschritt machen. Ziel des Trai-
nings ist, dass er einen ausreichend groRen
Schritt setzt“, erklart Michael Kiszka.

Der Neurologe beobachtet darliber hinaus
positive Effekte eines Trainings mit einer
Spielekonsole. Dabei steht der Ubende
auf einem Brett, das Uber Sensoren seine
Gewichtsverlagerungen und Bewegungen
aufnimmt. Die Daten libermittelt es an eine
Konsole, die mit einem Fernseher oder

Tipps und Ubungen fiir zu Hause

Beamer verbunden ist. Dort sieht der Spieler
die von ihm gesteuerte Figur in Aktion. Aus
dem Spiel heraus erhélt er nun Reize, auf
die er reagieren muss. Beispielsweise fliegt
ihm ein FuBRball entgegen, den er durch eine
seitliche Verlagerung seines Korpers mit
dem Kopf treffen soll. ,Das Training verbes-
sert Koordination und Gleichgewicht und
ist noch dazu sehr unterhaltsam®, erlebt
Michael Kiszka. ,Es macht auch mit einem
Partner oder in der Gruppe viel SpaR.“ Ein-
fache Gleichgewichtsiibungen koénne aber
auch jeder zu Hause ohne technische Hilfs-
mittel umsetzen. ,Im Sitzen auf einem Ball
das Gewicht verlagern und im Lot bleiben,
auf einem Bein balancieren oder lber un-
ebenen Untergrund laufen sind einige Bei-
spiele.“ [ps]
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Spiele, die das
Gleichgewicht fordern,
zeigen im Alltag gute
Trainingseffekte.

Sicherheit: Gut ist, wenn Sie mit einem Partner (iben oder sich so positionieren, dass Sie sich gegebenenfalls
festhalten oder abstiitzen konnen - an der Wand, am Tlirrahmen, an der Sofalehne ...
Wirksamkeit: Nerven, Muskeln und Sehnen werden vermehrt aktiviert, wenn Sie auf einer nachgiebigen
Unterlage wie einer Turnmatte, einer gefalteten Decke oder einem Kissen stehen.
Anspruch: Gleichgewichtsiibungen sind leichter, wenn Sie dabei einen bestimmten Punkt fixieren.

Blicken Sie im Raum umher, wird es schwieriger. Eine weitere Steigerung ist, kurz die Augen zu schlief3en.

Einbeinstand
Stehen Sie aufrecht, die FiiRe
etwas auseinander, die Knie leicht
gebeugt. Heben Sie ein Bein leicht
vom Boden ab. Versuchen Sie, ein-
beinig einige Sekunden ruhig zu
stehen. Wer sicher genug ist, kann
das in der Luft befindliche Bein
leicht nach vorn,
nach hinten
oder zur Seite
schwingen.

)

Liniengang

Suchen Sie sich eine Linie auf dem
Boden und versuchen Sie, daran
entlang zu balancieren. Bietet der
Untergrund kein passendes Muster,
konnen Sie mit wieder ablosbarem
Kreppband eine Strecke aufkleben.

Balance

Versuchen Sie bei diesen Ubun-
gen im Gleichgewicht zu bleiben:
Im Stehen einen Luftballon durch
Antippen in der Luft halten; mit
dem FuR einen Schaumstoffball auf
dem Boden vor- und zurtickrollen;

im Stehen oder Sitzen einen Ball
von einer Hand in die andere

geben - einmal
vor, einmal hinter
dem Korper.

lhr Physiotherapeut kann Ihnen weitere Empfehlungen fiir ein Gleichgewichtstraining geben.
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Diese Seite ist reserviert fiir Ihre Beitrage!

Attina mag Apfel

Letzten Herbst trug unser Apfelbaum viele
Frichte, die wir in der Hohe gar nicht alle
ernten konnten. Immer wieder fielen welche
hinunter, auch in den Garten unseres Nach-
barn. Der hatte eigentlich selbst gentigend
Apfel. Trotzdem waren die Friichte jeden Tag
verschwunden. Eines Tages erzahlte er uns,
seine Bernersennenhiindin Attina wiirde

sie verspeisen. Als die Apfel zum Winter hin
weniger wurden, haben wir daher tberlegt,
ihr einige Uber den Zaun zu werfen. Doch das
mussten wir gar nicht. Eines Morgens sal
Attina in unserem Garten: Sie hatte einen
Weg durch den Zaun gefunden und erfreute
sich an unseren Apfeln ...

Fotos: privat

Heidi Hahn, Gutenborn

Sockenschuss mischt alle auf
Meinen zwei Jahre alten Maine Coon
Kater Sockenschuss habe ich im
Sommer 2015 aus einem Wurf von
acht Tieren erhalten. Als er noch mit
seinen Geschwistern zusammen war,
war er eigentlich der ruhigste von
allen. Aber kaum war er hier bei mir,
hat er aufgedreht und mischt meinen
»Parki-Haushalt“ seitdem gehorig
auf. Daher auch der Name - ,,Socken-
schuss“ ist schon ein verriickter Kerl.
Speziell bei nassem Wetter verschafft
er mir als Freiganger mit seinem
langen Fell immer genug zu tun -
aber ich mochte ihn nicht missen!

Fotos: privat

Michael Miincheberg, Karlsruhe
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Es ist wieder Friihling

Lang und langer sind die Tage,
die ich frohgemut beginne,
Lebenslust und -freude trage
ich in allen meinen Sinnen.

Farben in Kleidern, in Wiesen und Wald,
ein Bliihen und SprieRRen in Feld und Flur,
frohliches Lachen, das widerhallt,
es drangt mich hinaus in die freie Natur.

Ich spiire die Sehnsucht, mein Herz und mein Blut,
die Welt singt ein Lied und ich stimme mit ein,
ich fasse Vertrauen, mir wachst wieder Mut -
ich bin heiter und froh, und das will ich auch sein.
Das Leben erwacht, es beschwingt und verspricht,
ich hore, ich lese - Musik, ein Gedicht,
es ist wieder Friihling, es wird wieder Licht.

Klaus Mattern, Stralsund

Endlich wieder unterwegs

Als Parkinson vermehrt mein Gleichgewicht
beeintrachtigte, musste ich mich von meinen
heillgeliebten Fahrradtouren durch die Natur
verabschieden - bis ich ein dreiradriges E-Bike
entdeckt habe. Mit ihm ging ich dann wieder

auf Tour. Meine Freude daruber war riesengrof3

- allerdings auch die Angst, dass etwas passie-
ren kdnnte. Denn der ,,Parki“ kann von jetzt auf
gleich meine Beweglichkeit einschranken. Vor
jeder Fahrt gebe ich daher meinem Mann oder
meiner Tochter Bescheid, dass ich unterwegs bin
und bei Problemen anrufe. Wieder mit dem Rad
zu fahren, hat mich darin bestatigt, dass ich mich
meinen Angsten stellen und mir etwas zutrauen
kann. Dazu moéchte ich auch andere ermutigen.
Wer nicht kampft, der hat schon verloren.

Foto: privat

Heike-Karin Schmitt, Nidda-Ulfa

Sie haben auch Bilder, Gedichte, Geschichten, Rezepte, Basteltipps oder lhr ,kleines
Gliick* in Wort und Bild fiir diese Seite? Wir freuen uns iiber lhre Zusendung an
parkour@abbvie.com oder PARKOUR, c/o Allround Team, Mozartstr. 9, 50674 Koln
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- Ilhre Meinung ist uns wichtig.

Bitte vergeben Sie jeweils eine Note zwischen 1 (sehr gut) und 6 (ungentigend). Herzlichen Dank!
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lhre Noten fiir den PARKOUR!

1. Wie gefallt Ihnen die Themenauswahl?

Ilhre Note: 1 D
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Uber Feedback, Anregungen und
Kritik freuen wir uns unter
parkour@abbvie.com.

FUr Manuskripte, Fotos, Bilder und
anderweitiges, unverlangt einge-
sandtes Material wird nicht gehaftet.
Alle Rechte vorbehalten. Nur mit
schriftlicher Genehmigung des
Verlags ist der Nachdruck oder die
Veroffentlichung von einzelnen
Beitrdgen oder Ausziigen gestattet.
Namentlich gekennzeichnete Beitrage
geben die Meinung des jeweiligen
Autors und nicht immer die Meinung
von AbbVie wieder.

Unsere Covermodels zeigen sich
solidarisch mit Menschen, die mit
Parkinson leben. Dies sagt nichts
darliber aus, ob sie selbst erkrankt
sind. Agenturfotos dienen nur zur
Illustration. Die abgebildeten
Personen sind fiktive Patientinnen
und Patienten sowie Angehdrige.

Nachster Redaktionsschluss
13. April 2017

Die nachste PARKOUR erscheint
im Juni 2017
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,Mein kleines Glick” ist eine AbbVie-Initiative fir individuelle Lebenszufriedenheit
und Wohlbefinden fiir Menschen, die von Parkinson betroffen sind.



